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Збереження психічного здоров’я випускників під час ЗНО
Профілактика стресів перед іспитами
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 Життя і діяльність людини нерозривно пов’язані з періодичним, іноді досить тривалим інтенсивним впливом несприятливих соціальних, економічних, професійних та інших факторів. Ці сильні емоційні переживання, що супроводжуються фізичним або психічним перенапруженням, об‘єднані терміном “стрес”.

Стрес є реакцією на особливості взаємодії між особистістю і навколишнім світом. Це в більшій мірі продукт нашого сприйняття і розуміння дійсності, напряму думок і оцінки ситуації, знання власних можливостей (ресурсів), ступеня навченості способів керування організмом і їхнього адекватного вибору. Тому умови виникнення і характер прояву стресу в однієї людини не є адекватними для іншої.

Предметом нашого безпосереднього розгляду є екзаменаційний стрес і можливі шляхи його подолання. Саме він посідає одне з перших місць серед причин, що спричиняють психічне напруження в учнів. Це пояснюється тим, що іспит сприймається ними як своєрідна критична ситуація, яка впливає на соціальний статус, матеріальне становище і подальші перспективи навчання у ВНЗ. Такі фактори, як необхідність укласти відповідь у відносно твердий ліміт часу, випадковий вибір квитка або питання, що вносить у процедуру іспиту елемент невизначеності, є ймовірними причинами посилення емоційного напруження.
Острах іспитів спостерігається в значної кількості учнів. У результаті в багатьох різко підвищується частота серцевих скорочень, зростає легенева вентиляція і величина артеріального тиску, підсилюється тонус кісткової мускулатури, порушується нормальне співвідношення фаз сну. Характер реакції організму учнів на екзаменаційний стрес залежить не тільки від самого стресового фактора, але і від особистісних особливостей учнів, мотивації до навчання. У деяких учнів процедура іспиту може мати значний травмівний вплив на психіку аж до появи невротичних розладів.
Тривалість екзаменаційного періоду продовжується 2-3 тижні, чого буває досить для виникнення і розвитку синдрому екзаменаційного стресу, який викликає в учнів необґрунтований страх перед іспитами, небажання вчитися, непевність у власних силах.

Для зниження стресових факторів, що травмують нервову систему й організм загалом, необхідно проводити заходи, спрямовані на профілактику стресу, які дозволять безболісно впоратися з майбутніми іспитами і підготовкою до них.
Під час підготовки до тестування перед школярем постає проблема опанування великого обсягу фактологічного, конкретного матеріалу, який не завжди логічно між собою пов’язаний.
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Шпаргалка-помічниця
Для розв’язання цієї проблеми психологи рекомендують  робити шпаргалки-конспекти, у яких на окремих аркушах пропонують представити у вигляді логічних схем, моделей зміст вивченої теми. Основні розділи навчального матеріалу повинні бути висловлені у вигляді коротких тез зі встановленням логічних зв’язків між ними.

Головні положення, думки краще виділити червоним кольором, обґрунтування думок – синім, конкретизацію – коричневим, функціональні особливості (якщо є) – зеленим та ін. Стрілками (прямими, хвилястими, пунктирними та ін.) позначити зв’язки, відносини тощо.
Займаючись художнім оформленням логічних моделей тієї чи іншої теми – розфарбуванням рамочок, стрілок чи інших символів – учень зосереджується на основних моментах проблеми, встановленні зв’язків між окремими думками, осмисленні цілого. На думку психологів, чим більше часу учень витрачатиме на такі заняття, тим ефективнішою буде засвоєна інформація. Таким чином, набувається важливий життєвий досвід легкого засвоєння важкого.

Після того як учень опрацював навчальну інформацію, склав логічну схему, оформив її, осмислив, шпаргалка, по суті, стає непотрібною. Учень вільно зможе відтворити навчальний матеріал. Потрібно знати, що запам’ятовується не слова, а думки, вкладені в них. Чим більше розмаїття позитивних та осмислених зв’язків з одиницею інформації, тим легше вона відтворюється в ситуаціях використання.
Тренувальні тести
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Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє в результаті сконцентрувати увагу всього на одному-двох варіантах, а не п’яти-семи. Можна порекомендувати учням залишити час для перевірки своєї роботи, щоби встигнути продивитися її та помітити явні помилки.

Не можна не враховувати стан нервової системи учня: ступінь його збудженості та врівноваженості, сили та рухливості (порушення нервової діяльності призводять до швидкої стомлюваності учня й негативно впливають на кінцевий результат). Для розв’язання цієї проблеми доцільно проводити міні-тренування майбутнього тестування, яке допоможе поступово адаптувати нервову систему до можливого майбутнього стресу. Для цього можна виконувати якомога більше різних опублікованих тестів з потрібних предметів. Одна з найважливіших вимог тестування – обмежений час виконання. Тому бажано тренуватися із секундоміром у руках: на одне завдання у найпростішій частині має витрачатися не більше двох хвилин.
Емоційна підготовка
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Також важливою є емоційна підготовка, яка допоможе  школяреві впоратися із хвилюванням у перші хвилини тестування. Якщо учень дуже хвилюється, то краще прикрити очі, розслабитися, пригадати що-небудь приємне. І лише після того, як прийде “робочий стан”, можна уважно прочитати запитання. Не може бути такого, щоб учень нічого не знав. Тому не слід засмучуватися та лякатися в першу ж хвилину. Рекомендується почати з того запитання, на яке учень може правильно відповісти. Поступово пригадаються й інші. Якщо відповідь невідома, то краще запитання залишити й перейти до наступного.
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Поради учням для самостійної підготовки безпосередньо за декілька днів до тестування
1. Залежно від психологічного типу учня (“жайворонок” або “сова”), максимально використовувати вранішній або вечірній час.
2. Складаючи план на кожний день підготовки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні треба повторити або вивчити.

3. Чергувати заняття та відпочинок: 40 хвилин занять, потім 10 хвилин перерви (краще в цей час прийняти контрастний душ).

4. Напередодні тестування необхідно виспатися. Бажано увечері трохи прогулятися.

5. Налаштуватися на сприятливий результат. Ніколи не слід думати про те, що із завданням можете не впоратися.

Таким чином, тестування, що передбачає розвиток самостійності та спеціалізацію розумових здібностей, формує індивідуальний стиль розумової діяльності як стійкої сукупності індивідуальних варіацій у способах сприйняття, запам’ятовування та мислення, за якими стоять різні шляхи одержання, накопичення, переробки та використання інформації.
Аутотренінгові вправи

1. [image: image8.png]


 Вправа “Підвищення впевненості в собі”
Мета: шляхом рефлексії усвідомити свої сильні сторони, знайти позитивне в собі.

ХІД ВПРАВИ

1. Складіть список своїх досягнень, хай навіть найнезначніших, а за необхідності – перечитуйте його.

2. Складіть список усього, за що ви в своєму житті вдячні. Пам’ятайте, що все це нагорода, а не отримано вами помилково.

3. Відгукуйтеся про себе з повагою. Цінуйте себе не менше, ніж вас цінують інші.

4. Визначте або ставте перед собою маленькі, конкретні цілі, яких ви напевне можете досягти.
5. Навіть якщо ви не відчуваєте в собі особливої впевненості, все одно вдавайте, що ви відчуваєте себе саме так.

6. Уявіть авторитетну для вас людину на своєму місці і спробуйте змоделювати: як би вона поводилася в цій ситуації.

7. Ніколи не порівнюйте себе з іншими людьми. Покращення може бути помітним лише в порівнянні з самим собою.

8. Не переймайтеся з приводу критики на свою адресу – це прихований комплімент. Ніхто б вас не сварив, як би ви нічого не значили.
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Вправа “Випереджувальне оцінювання” 
Мета: запобігти можливим негативним наслідкам, попередньо оцінивши очікувані неприємності.

ХІД ВПРАВИ

Учасник обмірковує відповіді на такі запитання:

· Що найгірше може статися зі мною, якщо я не розв’яжу цю проблему? (При цьому не слід надавати великого значення наслідкам.)

· Чи багато для вас значить зараз ті переживання, які були важливими рік тому (під час вирішення схожої проблеми)?

Треба змиритися з проблемою, прийняти її як об’єктивну реальність, бо якщо ми не можемо змінити ситуацію чи розв’язати її, то єдина можливість подолати – це змінити ставлення до неї.
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Перша допомога в гострій стресовій ситуації

У гострій стресовій ситуації не можна приймати жодних рішень. Прислухайтеся до такої поради: рахуйте до 10.

Займіться своїм диханням. Повільно вдихніть повітря носом і на деякий час затримайте дихання. Видих здійснюйте поступово також через ніс, зосередившись на відчуттях, пов’язаних з вашим диханням.

Вплив на емоції повинен відбуватися шляхом самокерування. Приблизний текст формул самонавіювання: “Зараз я заспокоюся. Все буде добре. Все можна вирішити. Та це не варте хвилювання. Я зосереджений на своєму диханні. Дихаю рівно. Дихаю плавно. Дихаю спокійно. Заспокоююся цілком. Тепер усе гаразд. Спокійний, зібраний. Урівноважений, невимушений. Голова ясна. Хвилювань немає. Можу спокійно міркувати. Можу спокійно обдумувати…” тощо.
Заповіді подолання стресу 
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Прагніть до вищої з доступних цілей і не вступайте в боротьбу через дрібниці (Р.Сельє).

· Зважуйте доцільність дій і вчинків.
· Ставтесь до інших, як до себе.

· Ставте реальні цілі.

· Вчіться планувати події.

· Не забувайте про відпочинок.

· Не відкладайте на “потім”, особливо неприємні справи.

· Цінуйте радість справжньої простоти.

· Вірте в себе!

· Беріть приклад з сонячного годинника – ведіть рахунок лише радісних днів (Народна мудрість).

Методика подолання стресу

 Методи подолання стресу
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Насамперед варто перелічити речі, що спричиняють стрес, - це допоможе уникати конфліктних ситуацій. Слід намагатися розслаблятися та сформулювати психологічну установку на спокій.
2. Психічне та фізичне здоров’я людини нероздільні, а регулярне виконання фізичних вправ урівноважує нервову діяльність. Дозована ходьба, оздоровчий біг, плавання, велоспорт – ідеальні засоби для зняття напруги, покращують сон і не мають вікових обмежень.
3. Слід знайти час для занять, які приносять задоволення: спілкування з друзями, прогулянки на свіжому повітрі, відпочинок на природі.

4. Слід планувати короткі програми релаксації за будь-якими методиками: аутотренінг, медитація, молитва, дихальна гімнастика, фізичні вправи.

5. Варто не намагатися робити багато справ одночасно: розпланувати свій день та виконувати намічені завдання залежно від їх важливості, не робити усе в останню хвилину.

6. Допоможе здорове харчування – обмеження вживання кухонної солі, насичених жирів та холестерину, достатнє споживання калію, кальцію, магнію.

7. Якщо внаслідок стресу почали курити та вживати алкоголь, слід знати – це лише тимчасове вирішення проблеми, а шкода здоров’ю досить велика. Слід відмовитися від паління та вживання алкоголю.
8. Варто використовувати засоби ароматерапії (м’ята, розмарин, сосна) та фітотерапії (валеріана, пустирник, глід, м’ята, меліса, звіробій). Вони діють заспокійливо та нормалізують сон. Лікувальний ефект мають теплі ванни з хвойним екстрактом та морською сіллю.
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Позитивне мислення 
Два золотих правила позитивного мислення.

1. Якщо вийшло один раз, вийде і вдруге.
2. Вийшло небагато, вийде і більше.

Спосіб глибокого дихання
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Важливою складовою всіх видів розслаблювальних процедур є вправи на глибоке дихання. Глибоке природне дихання здатне принести користь практично всім. Воно особливо полегшує життя людям, схильним до паніки, тривоги, апатії, головних болів. Глибоке дихання є виключно виправданою стратегією для швидкого зниження стресу різних рівнів. Глибоке дихання є технікою, якою можна скористатися в будь-якій ситуації, у будь-який час для того, щоб зняти емоційне і фізіологічне напруження, пов'язане зі стресом.

Визначення типу дихання. Перевірити, який тип дихання властивий вам у звичайних умовах, можна таким методом: прикладаєте долоню однієї руки на груди, іншу – на живіт. Зробіть глибокий вдих. Якщо перша рука піднімається, яка знаходиться на грудях, тип дихання грудний, якщо першою піднімається рука, що знаходиться на животі, тип дихання діафрагмальний.
Грудне дихання – поверхневий тип дихання, властивий більшості дорослих людей. Цей тип дихання не сприяє подоланню стресу, він швидко реагує на відчуття тривоги і роздратування прискореним, неритмічним темпом дихальних рухів.

Тренування глибокого дихання допомагає контролювати фізіологічні реакції, що виникають у відповідь на стресор.

Тренування глибокого дихання:

· дихайте носом;

· прийміть зручну позу (сидячи або стоячи), заплющте очі;

· покладіть одну долоню на груди, іншу – на живіт;

· дихайте, як завжди, відзначаючи, у якій послідовності рухаються руки на вдиху;

· спробуйте зробити вдих так, щоб першою піднялася рука, яка лежить на животі, а потім – рука, що на грудях.
Техніка глибокого дихання:
· повільний вдих через ніс;
· вдих із заповненням повітрям нижніх відділів легенів, потім з поступовим заповненням середніх, а потім – верхніх відділів легенів (вдих слід проводити плавно, як один рух);

· на декілька секунд затримайте дихання;

· поступово видихніть через рот, злегка втягніть живіт і поволі підтискайте його в міру спустошення легенів;

· розслабте плечі;

· в кінці вдиху злегка підніміть плечі і ключиці так, щоб легені можна було знов до самих верхівок наповнити повітрям.

М’язове розслаблення
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М’язове розслаблення знімає фізичне напруження і  приносить відчуття комфорту та життєрадісність. Щоб добитися розслаблення, потрібно навчитися розпізнавати ознаки фізичного напруження і контролювати його.
У стресовій ситуації, якщо ви відчуваєте, як м’язи мимоволі напружуються, зробіть свідоме зусилля, щоб одразу ж розслабитися таким методом:

· глибоко вдихніть, поволі видихніть і зосередьте всі думки на своєму тілі;

· напружте пальці ніг і ступні, потримайте так декілька секунд, і повністю розслабте; зверніть увагу на те, що м’язи стали важчими;

· перемістіть свою увагу на литки ніг і повторіть функцію напруження/розслаблення; потім те саме виконайте зі стегнами;

· тепер стисніть і розслабте сідниці, далі переходьте до м’язів спини;
· по черзі напружуйте і розслабляйте пальці рук, потім зап’ястя, передпліччя, поступово піднімаючись вище до плечей;

· зосередьте увагу на шиї, голові, щелепах і лобі. Не забудьте про м’язи очей. Вас, можливо, здивує, як сильно вони напружені;

· і, нарешті, охопіть внутрішнім поглядом все своє тіло одразу. Хай уява допоможе вам уявити, як рештки напруження зримо йдуть з вашого тіла через ноги в підлогу.
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